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	26.02.2022
	Задачи:1. Воспитание силовых качеств

2 .Совершенствование обманных действий с мячом I Подготовительная часть

Упражнения:
· Комплекс ОРУ (16 упражнений по 1 мин.); II Основная часть

· отжимания (3 подхода х 10 повторов);

· поднимание туловища (3 подхода х 1 мин.);
· Комплекс упражнений на развитие силы(8упражн. по 2 раза каждое );

· отдых, стречинг (растяжка)
· «Ложный замах»  п/л ногой

· «Финт Круиффа»

· переступание ч/з мяч «финт Роналду»; III Заключительная часть

· упражнения на расслабление
	16
5

5

16

4

4

4

5

1
	Youtube



